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“Se non altre cure sia il cibo la tua medicina”
Scuola Salernitana

Premessa® 3 *

Molti elementi comuni alle tradizioni dietologiche erudite delle culture asiatiche ed amerinde,
rappresentano i fondamenti di una corretta dietetica in senso moderno®. L’alimentazione
corretta deve tenere conto della costituzione, dell’eta, del sesso e delle condizioni generali
dell'individuo.Non tutto quello che viene ingerito € anche digerito e quindi quantita o qualita
inadeguate di cibo, servono solo ad appesantirci e danneggiarci. La capacita reattiva
dell'organismo € influenzata da condizioni sia congenite che acquisite, ma una corretta
alimentazione fa variare sia la patergia che la predisposizione individuale. Sebbene la
costituzione sia in gran parte trasmessa ereditariamente, una alimentazione adeguata,
associata a esercizio fisico, corretta respirazione, assenza di stress, contribuisce a quella
risposta d’insieme (psiconeuroimmunoendocrina diciamo, modernamente) che realizza il
mantenimento dei livelli omeostatici ottimali. L’alimentazione € in grado di influenzare non solo
la forma esterna del corpo, ma anche funzionalita e struttura degli organi interni e tutta
I'energia di cui I'individuo dispone. L’aria € un alimento vitale come il cibo ed una corretta
respirazione € alla base di una corretta assimilazione e della preservazione dello stato di
salute. | cibi freschi e “puri” (senza inquinanti chimici) sono sempre da preferire, come anche
di grande importanza € I'assunzione di adeguate quantita di acqua. L’'acqua €, per eccellenza,
un rimedio “purgativo” naturale, in grado di scogliere le sostanze di rifiuto e di veicolare
all'interno i nutrienti. E’ importante rammentare che la masticazione €& alla base della
digestione e solo masticando bene si puo sperare di assimilare i cibi in modo corretto. L’esame
delle dietetiche-mediche tradizionali, poi, consente di osservare (con gli occhi della scienza
moderna), che esse racchiudono conoscenze antichissime, frutto di una millenaria ed
ininterrotta ricerca di armonia fra 'uomo e I'ambiente. Queste dietetiche spesso mistico-
religiose, hanno sempre radicati fondamenti scientifici elaborati, in modo empirico, per far
fronte a precise esigenze di benessere fisico e spirituale. Va quindi detto che le dietetiche
tradizionali, nate da arti mediche basate su simboli e particolarissime visioni dell’'uomo e del
mondo, sono comunque caratterizzate da ragionamenti intellettualmente coerenti, diversi fra
loro, ma tutti in grado di integrarsi con la biomedicina occidentale. Non siamo fra coloro che
plaudono in modo entusiastico alla “New Age” e non siamo convinti che si debba guardare
all’Oriente o alle civilta tradizionali negando la nostra realta scientifica. Tuttavia siamo
persuasi, che alcuni modelli medici non scientifici (il cinese, I'indiano, il pre-colombiano, ecc.),
possano soddisfare in modo puntuale le esigenze dell'uomo contemporaneo. Questo a patto di
saper adattare le linee guida di una medicina alle esigenze contingenti del paziente e del luogo.
Ogni arte medica, infatti, € storicamente e geograficamente segnata e non saperla trasportare
ed adattare alle diverse esigenze, significa spegnerla nei suoi significati piu profondi. Ogni
Medicina nasce in un preciso contesto culturale e ne utilizza linguaggio e convenzioni per poter
comunicare senza incertezze quanto viene osservato. Come i dati della Medicina occidentale
vengono trasmessi in termini quantitativi utilizzando il sistema metrico, cosi le osservazioni
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delle medicine naturali vengono rese nei termini (misure, immagini, convenzioni) propri dei
paradigmi culturali da cui nascono e che molte volte sono in grado di rendere aspetti qualitativi
altrettanto bene di quelli quantitativi®. La Medicina ufficiale ha abituato i pazienti e, purtroppo,
anche molti medici a considerare I'intervento terapeutico e in particolare quello farmacologico,
come una semplice correzione di un guasto biofisico e non come un'interazione con un
organismo estremamente complesso e spesso poco conosciuto. Una risposta "anomala” o una
non risposta al farmaco non trova a volte un‘adeguata spiegazione, tant'é vero che si parla in
certi casi non di farmaci inefficaci, ma di pazienti "non-responder"”. L'approccio terapeutico
naturale € invece, nel complesso, rispettoso e consapevole delle dinamiche energetiche di ogni
individuo. Il mitico medico Vietnamita Tue Tinh passO l'intera esistenza ad adattare gli
insegnamenti classici della medicina cinese alle necessita della sua gente ed alla fine della sua
ricerca critica, scrisse “cid che giova ad un popolo puo essere veleno per un altro”, indicando
che, anche nella dieta, il tipo e la qualita del cibo va modificata per aree geografiche ed etnie.

Medicina Tradizionale Cinese (differenze con la macrobiotica e generalita)’ ®

La dietetica € una branca della medicina tradizionale cinese e, come tale, ne condivide i
fondamenti filosofici. Per la filosofia taoista, il mondo & un divenire continuo la cui forza
propulsiva deriva dalla dinamica dello yin e dello yang. Si tratta di due categorie concettuali
con le quali & possibile interpretare i fenomeni naturali. Nella tradizione cinese lo yin

comprende cido che e "sul lato in ombra della collina”, mentre lo yang cio che & "sul lato
soleggiato". Per capire meglio questa categorizzazione € utile fare alcuni esempi schematici.

YIN YANG

buio luce

scuro chiaro

freddo caldo

umido asciutto

nascosto visibile

femminile maschile

movimento di raccolta movimento di espansione
passivo attivo

Grazie a questi due concetti riusciamo dunque a scorgere nelle dinamiche naturali elementi
opposti e complementari dai quali scaturisce il movimento del cosmo. yin e yang infatti sono
opposti e complementari e si trasformano I'uno nell'altro, come la notte cede il passo al giorno
e linverno alla primavera. Si tratta inoltre di due categorie relative, infatti non esiste nulla di
totalmente yin o totalmente yang, ma nel massimo di espansione di uno di essi € gia racchiuso
il germe che dara vita all'opposto, come €& ben rappresentato nel simbolo del Dao. Per
esempio, pensiamo come al culmine della notte comincia a rischiararsi I'orizzonte oppure al
fatto che il contatto col freddo estremo produce gli stessi effetti di quello col calore estremo:
un‘ustione. Cosi un albero & sicuramente yang se confrontato con un sasso, perché si espande
e si muove al vento, mentre il sasso € immobile e tende verso la terra, ma sara yin se
comparato all'uomo, che si muove liberamente ed ha il sangue caldo. Anche la dietetica applica
queste categorie allo studio dei cibi. Occorre qui fare una precisazione per evitare dei
malintesi. Nella cultura della dietetica naturale & entrata a far parte negli ultimi cinquant'anni
la Macrobiotica, una scienza dietetica nata in Giappone e basata su un'interpretazione originale
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della teoria medica cinese. La confusione nasce dal fatto che i concetti di yin e yang utilizzati
dalla Macrobiotica sono applicati a categorie molto diverse e a volte addirittura opposte
rispetto a quanto fa la medicina cinese. Per esempio viene considerato yin il calore, vengono
considerati yang i vegetali crudi, ecc. La Macrobiotica usa spesso il termine yang per definire
I'energia primordiale, che invece per i cinesi € un'energia molto yin. Ne consegue
nell'applicazione pratica una difficolta nell'accostare e comparare le due teorie. La Macrobiotica
inoltre si basa su convinzioni abbastanza diverse e in genere piu rigide rispetto alla dietetica
cinese. La nostra alimentazione deriva principalmente da prodotti della terra o dell'acqua,
quindi potremmo dire che l'alimentazione € un fenomeno yin rispetto alla respirazione, in
quanto l'aria che respiriamo appartiene al cielo che € yang rispetto alla terra o all'acqua.
Possiamo dire poi che i cibi di origine animale sono piu yang di quelli vegetali, in quanto gli
animali sono dotati di movimento. Fra gli animali inoltre i volatili saranno piu yang degli
animali terricoli e questi saranno pitu yang dei pesci. Fra i vegetali allo stesso modo le foglie e i
cereali saranno piu yang rispetto alle radici e ai tuberi. La dietetica cinese studia poi in
dettaglio i cibi considerandone diverse caratteristiche. Vengono presi in considerazione
principalmente i sapori e gli odori, la forma, la consistenza, la "natura” (intesa come I'effetto
termico che il cibo produce ingerendolo) e il "movimento” (cioé la direzione che il cibo fa
prendere all'energia che scorre nel nostro corpo) e i meridiani ai quali il cibo indirizza le sue
azioni. Ognuna di queste caratteristiche puo essere gia definita in base alla teoria yin-yang. Ad
esempio I'odore & piu immediato e volatile, piu sottile rispetto al sapore, quindi piu yang. Il
sapore, a sua volta € piu yang della forma, legata alla consistenza fisica (yin) del cibo. A loro
volta i sapori, gli odori, le "nature" dei cibi vengono distinti in yin e yang. Quando
consideriamo un cibo dunque possiamo analizzarlo in termini del suo equilibrio fra componenti
yin e componenti yang. Esaminiamo alcuni cibi per mettere in pratica queste distinzioni. La
carne di maiale ha una natura neutra, quindi non raffredda né riscalda I'organismo. Il suo
sapore € dolce (sapore yang), ma anche salato (sapore yin). Il maiale €& inoltre un animale
(yang), ma con abitudini sedentarie (yin), quindi possiamo considerare quest'alimento come
equilibrato, nel senso che la sua assunzione moderata non altera in modo particolare le
dinamiche energetiche del nostro corpo. La carne di maiale infatti, a differenza di altre carni
che sono in genere di natura riscaldante, € indicata come rimedio nelle malattie febbrili con
consumo dei liquidi. La carne di montone invece ha una natura tiepida (yang) e un sapore
dolce (yang). Il montone inoltre € un animale (yang) dal temperamento aggressivo (yang). Si
tratta dunque di un cibo decisamente yang e riscaldante. Infatti questa carne & consigliata
nelle stagioni fredde e nelle patologie caratterizzate da un deficit dello yang del nostro
organismo. Dagli esempi illustrati si pud gia intuire un concetto importante della dietetica
cinese. | cibi agiscono sull'equilibro yin-yang del nostro organismo, quindi possono alterarlo o
correggerlo. E' per questa ragione che la dietetica cinese & un'efficace rimedio terapeutico ed &
per lo stesso motivo che i cinesi consigliano di consumare cibi dalle caratteristiche equilibrate
per mantenere la salute. Se cid che mangiamo (farmaci inclusi) diventa parte di noi, € logico
pensare che, nel medio-lungo periodo, attuando precise scelte alimentari noi possiamo
modificare profondamente il nostro organismo. Da questa intuizione nasce la consapevolezza
del potere terapeutico della dieta, intesa come un regime programmato di alimentazione.
Anche nell'impiego pratico della dietetica, la Medicina Cinese segue il principio dell'armonia fra
uomo e cosmo. La scelta dei cibi per essere di giovamento deve seguire le stagioni, anche
perché, studiando la natura e i sapori degli alimenti, scopriamo che ogni stagione ci offre
proprio le giuste combinazioni di qualita necessarie per affrontare il suo clima e per preparare
le energie del nostro corpo alla stagione che verra. Allo stesso modo in cui una dieta
armoniosa ci mantiene in equilibrio, una scelta appropriata di cibi pud correggere uno squilibrio
energetico. Anche nelle nostre tradizioni, pur lontane dalle teorie della Medicina Cinese,
troviamo questo tipo di indicazioni. Per esempio il "vin brulé", consigliato dai bisnonni in caso
di esposizione al freddo e all'umidita: secondo i cinesi & un alimento caldo e piccante, ha quindi
una natura e un sapore adatti per fare sudare e per fare cosi espellere il freddo dal nostro
corpo. Il latte col miele per le tossi secche funziona umidificando le vie respiratorie con due
alimenti dolci che hanno proprio un tropismo energetico (altra qualita del cibo studiata dalla
dietetica cinese) per i polmoni. L'uso del caffe forte per calmare alcuni tipi di cefalea e
anch'esso patrimonio della nostra tradizione. Gli esempi riportati, in realta, dal punto di vista
della Medicina Cinese sarebbero gia delle prescrizioni farmacologiche, perché alimenti quali
alcol, latte, spezie, caffé sono considerati energeticamente molto potenti e quindi da usarsi



solo in presenza di squilibri energetici. Pensiamo quanto spesso noi usiamo questi cibi in
eccesso e proviamo ad immaginare gli sconvolgimenti che questo consumo pu0 provocare nei
nostri equilibri! Ma anche i normali alimenti possono influenzare profondamente, anche se
lentamente, la nostra salute nel bene e nel male. Le caratteristiche proprie di ogni cibo
possono essere utilizzate come tali o modificate adottando i metodi di preparazione adeguati.
Nella dietetica cinese sono contemplati moltissimi metodi di preparazione e di cottura, ognuno
in grado di apportare raffinati e specifici cambiamenti nel cibo. Facciamo un esempio. Il riso e
un alimento neutro e dolce, con un'azione tonica sull'energia. La bollitura rende questo
alimento leggermente tiepido, mentre la cottura al vapore ne mantiene la natura neutra. Se
vogliamo dare al riso una connotazione piu calda, potremo saltarlo in padella con pochissimo
olio. Se abbiamo bisogno delle sue virtu toniche accanto ad un maggiore potere riscaldante,
potremo aggiungervi della cipolla o del porro (alimenti di natura tiepida) o del peperoncino
(alimento di natura calda). Ecco allora che la dietetica cinese ci offre una vastissima gamma di
ricette tradizionali, di rimedi semplici e di piatti medicati. Questi ultimi, di utilizzo
squisitamente terapeutico, contemplano I'uso combinato di cibi e di rimedi fitoterapici e
comprendono anche un numero notevole di té e di vini medicati. Le possibilita di adattare la
nostra alimentazione ai nostri equilibri energetici sono infinite. E nella dietetica tradizionale
non viene trascurato nessun aspetto di cido che appartiene alla sfera dell'alimentazione. | cinesi
affermano che un cibo, per essere benefico dev'essere bello da vedere e buono da gustare: la
presentazione del cibo é altrettanto importante della sua preparazione, anche perché fra le
qualita energetiche degli alimenti lo stesso colore gioca un ruolo importante, secondo la teoria
dei cinque movimenti. Il modo di consumare i cibi € infine un ulteriore aspetto importante. La
tranquillita e la pace interiore, il silenzio o I'armonia dei suoni, la concentrazione sulle qualita di
cio che mangiamo, la masticazione lunga e completa, il lento fluire dei ritmi del pasto, per
frugale che sia sono elementi preziosi per assorbire tutte le virtu di una tavola imbandita. In
rapporto al dualismo yin/yang avremo:

I Sapori YANG sono :
- Piccante

- Dolce

- Insipido

I Sapori YIN sono :

- Salato

- Amaro

- Acido

- Acre

Altre Tradizioni Orientali® 1°

Il metodo classico della medicina indiana € chiamato in sanscrito ayurveda, la conoscenza
(veda) per la longevita (ayur) Alla base del corpo vi sono delle “energie” (derivazione
dell’lanima del mondo) e degli “umori” che se sono normali garantiscono la salute e la
longevita, se alterati causano malattie. Questi umori (detti dosa) sono classicamente tre:
vata, pitta, kapha, il primo nasce dall’aria e dallo spazio, il secondo dal fuoco e dall’acqua, il
terzo dalla terra e dall’acqua. | diversi alimenti sono classificati in rapporto a sei sapori che
sono: dolce, aspro, salato, amaro, pungente, astringente, alla potenza e all’effetto
postdigestivo. In generale il dolce, I'aspro ed il salato diminuiscono il vata ed aumentano il
kapha, I'amaro, il pungente e I'astringente diminuiscono il kapha ed aumentano il vata, I'aspro
il salato ed il pungente aumentano il pitta. Questi sei sapori hanno una diversa capacita di
nutrire la forma secondo l'ordine descrescente: dolce, aspro, salato, amaro, pungente,
astringente. Secondo la Medicina Tibetana avremo:

salato, acido, dolce sono untuosi

astringente, amaro e dolce sono freddi

amaro, astringente e dolce sono ottusi
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acido, piccante e amaro sono leggeri e ruvidi
pungente, acido e salato caldi e acuti.

Conclusioni (con riflessioni sulla cosiddetta “naturopatia)** *?

L'obbiettivo primario che la naturopatia si prefigge €& quello della promozione e del
mantenimento dello stato di salute. |l naturopata ¢ il professionista che, in veste di educatore
olistico, consiglia, segue, informa coloro che decidono di mantenersi in forma o di recuperare
lo stato di benessere globale. Lo stile di vita e I'alimentazione occupano in guesta scienza
attuale un posto preminente. Soprattutto a tavola, I'uomo decide della propria salute, vita o
morte. Nel mondo occidentale si mangia troppo e male, cibi innaturali e massicciamente
adulterati dall'industria della trasformazione, da qui I'importanza delle "diete" che
razionalizzino l'alimentazione, per ridurre la quantita e controllare la qualita per avvicinarla il
pit possibile a cid che la natura fornisce equilibratamente per I'uomo. Una dieta efficace deve
essere personalizzata, controllando prima di tutto quale sia il "terreno" del paziente. Se
I'interrogativo che inquieta i moderni dietologi (a partire dalla nascita, negli USA, del termine
“dietologia”) e sul valore nutritivo dell’alimento completo o dei suoi singoli componenti, questa
carrellata fra tradizione e scienza, lo studio delle dietetiche naturali ci dimostra che gli alimenti
assunti come tali sono qualcosa di piu dei loro singoli costituenti. Alimentarsi in modo corretto
costituisce da sempre un problema fondamentale per I'uomo ed oggi lo &€ con problematiche
diverse e cruciali fra paesi industrializzati e terzo e quarto mondo. Se esistono delle tradizioni,
queste vanno recuperate, capite ed applicate, senza tentativi di “modificazioni alla cieca” che ci
sospendono entro gabbie chiuse, costruite con il mero intento di speculazioni economiche.

Dietetica e accrescrimento

Il bambino ha un Qi immaturo ed un Jing in via di strutturazione e per questo motivo la dieta
deve essere particolarmente curata®®. Bisogna che il cibo sia fresco, le cotture non lunghe, le
preparazioni poco elaborate e molto digeribili. Gli alimenti acidi ed aspri (pomodori, olive,
frutta ancora acerba) ed embrionali (uova), le carni bianche (soprattutto di agnello), il pesce,
oltre alle verdure crude e alla frutta e al latte sono indispensabili durante l'infanzia'*. A partire
dal cap. 5 del Sowen sappiamo che gli alimenti, attraverso i loro Sapori, possono condizionare i
Tre Tesori (sanzhen'®), intervenire sulle trasformazioni (hua) del corpo e condizionarne
funzioni (yong) e forma (xing). Questo & particolarmente vero in un periodo di grande,
continua trasformazione come linfanzia'®. Il maestro giapponese Micherausa Michizawa,
partendo dal Ling Shu e dal Pi Wei Lun, ha elaborata, negli anni ‘60, uno schema dietologico in
grado di favorire, nell'infanzia, il rigoglioso ed equilibrato accrescimento dei singoli Organi
(zang/fu'’) e dell'intero organismo. Ancora oggi questo schema di tipo costituzionalistico &
ritenuto il pit valido in eta pediatrica, sia in Giappone che in Cina. Il medico cinese Jiao Shu-De
faceva praticamente ricorso per intero a questo schema nella dietetica in eta pediatrica. Va
precisato che le costituzione descritte da Michizawa sono diverse da quelle basate sui noti
Cinque Tipi Umani (wuren), legate, come & risaputo, ai Cinque Movimenti (wuxing®). Come
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sempre, inoltre, sono enunciate sia caratteristiche fisiche che psicologiche, senza parlare né di
Movimenti®®, Né di Meridiani?®® né di Organi?* e Visceri??. Vediamo brevemente questo schema:
Nei bambini poco attivi, molto intuitivi e con temperamento artistico, soggetti a malattie
respiratorie, sono utili i legumi crudi e tutte le leguminose cotte.

In quelli con atteggiamento cinico, egoista, distaccato e scettico e con disturbi cronici
intestinali e cutanei, sono parimente utili i legumi crudi.

Nei bambini sentimentali e nervosi, molto sensibili alle critiche, con digestione lenta e
suscettibilita gastrointestinale sono utili la frutta sia fresca che secca e le spremute o i succhi.
Nei bambini dolci, remissivi, con lentezza ideatoria e motoria, facili alle mucosita e con diabete
sono da usare latte, latticini, miele e cereali.

Nei bambini ostinati, duri, determinati, molto materialisti, con problematiche frequenti
cardiovascolari e familiarita neoplastica, sono da consigliare le carni (soprattutto di volatili) le
uova.

Nelle situazioni di gravi turbe neurologiche (epilessia, ritardo mentale) o psichiatriche
(schizofrenia) sono da consigliare dolci, zuccheri raffinati e miele.

Nei bambini instabili, irritabili ed emotivi, spesso cefalalgici e con familiarita ipertensiva, sono
utili gli alimenti piccanti e le erbe aromatiche®.

Va inoltre ricordato quanto riferisce il Ling Shu al cap. 51 (Wong, 1986) e rportato anche nello
Shang Han Lun di Zhang Zhong Jin (Wong, 1983). Durante I’accrescimento i Sapori in eccesso
nuocciono alla strutturazione degli Organi secondo il seguente schema:

- 1l piccante nuoce al Fegato®

- L’acido nuoce alla Milza®®

- L’amaro al Polmone®®

- Il salato al Cuore?®’

- 1l dolce al Rene®®

Allo stesso modo & possibile usare i Sapori, per brevi periodi, per aiutare la funzione degli
Organi, nelle turbe emotive (gi qing®®) durante il periodo della crescita®.
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oghe da cucina, menta, mentuccia, finocchio, ecc.
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Emozione Sapore

Collera(nu)** Fegato
Paura®2(kong) Dolce
Preoccupazione(si)* Acido
Terrore o Shock(jing)** Salato
Tristezza®*(bei) Amaro

Dietetica stagionale

I testi cinesi filosofico-cosmogonici (Yi Jing, Dao de Jing, Hong Fan) e quelli medici (Zhen Jiu
Jia Yi Jing di Huang Fu-mi e Qanjin Yaofanng di Sun Simiao) ci consentono di porre in relazione
le quattro stagioni con i 5 Movimenti, affermando che, in questo modo, il macrocosmo ritma in
modo variabile il microcosmo (e quindi anche 'uomo)®. Possiamo affermare con Graham che
I'insieme delle interconnessioni fra Tronchi Celesti (tian gan) Rami Terrestri (di zhi) e 5
Generazioni (wu yu) (ovvero i 5 Movimenti nella loro successione) servono allo scopo di
stabilire il giorno esatto per ingerire ricette mediche o definire quando e dove raccogliere
prodotti della terra da utilizzare i campi medici (come alimenti o farmaci). Il macrocosmo ritma
il microcosmo attraverso i 5 Movimenti e le 6 Energie. Ogni movimento corrisponde a due
Tronchi e ogni Energia corrisponde a due Rami. | Tronchi ed i Rami sono il sistema ideato dalla
tradizione cinese per immaginare l'interconnessione ritmica fra uomo ed universo. L'anno
solare, a partire da un periodo variabile e compreso fra il 21 gennaio ed il 20 febbraio, €& diviso
in 5 periodi (per i Movimenti) e in 6 Passi (per le Energie). Nella divisione in 5 periodi (che
sono quelli di cui c’interesseremo) ogni periodo € dominato dall'influenza di un Movimento
mentre nella divisione dell'anno in 6 passi ogni passo viene dominato da un’Energia®’. In
maniera invariabile I'anno viene diviso per 5 con il succedersi dei 5 Movimenti: Legno, Fuoco,
Terra, Metallo, Acqua. Il punto di partenza € il giorno del grande Freddo (da han) il 21 gennaio.
Ogni movimento domina invariabilmente un periodo di 72 giorni®®:

-Legno dal 21 gennaio al 2 aprile
-Fuoco dal 3 aprile al 14 giugno
-Terra dal 15 giugno al 26 agosto
-Metallo dal 27 agosto al 7 novembre
-Acqua dal 08 novembre al 20 gennaio

Va poi detto che esistono le seguenti corrispondenze generali

Elemento Stagione
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3¢ Gou Xiang D.: Guide to Food Therapy (Yin Shi Zhi Liao Zhi Nan), Jiangsu Science and Thecnology Press, Jiangsu,
1981.

37 Vedi Parte Il, Paragrafo sulla Astrologia.

38 Ju Quan Y.: Shi Wu Zhong Yao Yu Pian Fang, Jiangsu Science and Thecnology Press, Jiangsu, 1980.



Legno Primavera

Fuoco Estate

Terra Fase intermedia da una stagione all’altra
Metallo Autunno

Acqua Inverno

L’aggiunta della “fase intermedia” di passaggio da una Stagione ad un’atra (che fa capo alla
Terra) consente la relazione fra 4 Stagioni e 5 Movimenti. Poniamo I'accento sul fatto che
questa sezione non riguarda solo le situazioni croniche e ripetitive legate ad individui che si
ammalano o presentano un aggravamento stagionale dei loro disturbi., ma ha soprattutto un
carattere preventivo. Seguire le regole soprattutto alimentari sottoesposte, preserva la salute
e ci difende dalle differenti malattie®®.

Inverno (Dong): L'acqua ghiaccia, tutto si ferma (bi) e s’interiorizza (cang), la terra gelata si
fende ed il Rene possiede poco Yang. L'ideogramma dell'inverno (dong) € dominato dal Freddo
(han) e dal ghiaccio (bing). Piu ci si concentra e nasconde in inverno piu si puo rinascere (fa)
in primavera. Le Energie sono come ibernate, concentrate in profondita, percio bisogna evitare
le nature fredde e ricercare il sapore dolce ed il caldo. Lo scopo della dietetica e della
fitoterapia € duplice: nutrire le riserve ed esercitare il "voler vivere". L'igiene di vita deve
essere rigorosa e bisogna sforzarsi di lottare contro I'abbassamento della temperatura e la
riduzione della luminosita. Bisogna evitare la fatica fisica e nervosa e dormire molto, in
armonia con l'allungamento delle ore notturne. Bisogna alzarsi tardi di mattino, evitando il
Freddo-Umido ed il cielo grigio. Occorre evitare di uscire di notte e non mangiare alimenti
freddi e crudi (verdure non cotte). Bisogna ingerire grandi quantita di cereali dolci e tiepidi:
riso, grano, segale, grano saraceno e mais. Il cioccolato amaro caldo con aggiunta d’alcool sara
da consigliare. Ingerire leguminose (fagioli e lenticchie) e radici di legumi Yang (asparadgi,
carote, funghi, patate). Fra i frutti saranno da preferire castagne, noci ed agrumi (arance,
clementine, mandarini). Si daranno poi carni rosse e forti (bue, montone, cavallo), inoltre
cervello, rognone, trippa, fegato, uova, formaggi fermentati e pesci grassi (salmone, tonno,
anguilla, sardine). Sono da sconsigliare invece i frutti di mare_ed i crostacei per l'eccessivo
sapore salato. In effetti, il sale va evitato o ridotto. Per preservare lo Yang occorre ingerire
cibi e bevande calde o tiepide, mai fredde o ghiacciate. Le minestre calde con legumi (piselli
con riso, ad esempio) sono il piatto da preferire. Le cotture debbono essere riscaldanti: arrosti,
vapore, frittura sono da consigliare. Poiché' occorre stimolare I'appetito e risulta utile dare del
sapore amaro: cioccolato, asparagi, indivia, scarola, fegato d’uccelli, caffé’, the, birra, tisane a
base di camomilla, verbena, valeriana, bucce di mandarino o d’arancio. Si aumentera un poco
il sapore acido che é retraente (pompelmi, yogurt e formaggi) e si usera il piccante per condire
al posto del salato.

Autunno (Qiu): E' il periodo della sovrabbondanza (rong) e dell'equilibrio (ping). Il “soffio” del
Cielo comincia a retrarsi ed interiorizzarsi ed € I'epoca della raccolta (shu). Il Cielo retrae il suo
soffio dopo il massimo dell'estate e la Terra gode pienamente del’ampiamente dello Yang
estivo. | principi generali prevedono: favorire la raccolta (yang shu) ed esercitare una vita
serena e tranquilla. La dieta sara purificante e chiarificante per favorite lo stoccaggio invernale.
Occorre ridurre il consumo di frutta fredda e cruda e soprattutto mai consumarla di sera (mai
ingerire pesche ed albicocche). Mangiare invece fichi freschi che purificano gli intestini,
mandorle, noci e pistacchi, banane, datteri e prugne. Da dare inoltre cereali, patate e
leguminose (fagioli rossi e bianchi, lenticchie). Non bere bevande fredde. Ridurre il sapore
piccante (eliminare pepe e peperoncino) ed aumentare l'acido che € retraente (olive verdi,
pomodori, carne di cavallo, coniglio e lepre e latte di mucca). Se invece domina il Freddo dare
alimenti riscaldanti e molte bevande calde. Se esso consegue ad un estate umida dare alimenti
profumati e aromatici come finocchio e droghe da cucina (basilico, rosmarino, salvia, menta,
ecc.).

Estate (Xia) : E’ la stagione della prosperita (fan) e della vegetazione (xiu). Cio che il Cielo ha
messo in movimento in Primavera (fa) si rende visibile in Estate. La notte di S. Giovanni il Sole
raggiunge lo zenit, lo Yang raggiunge il suo massimo. Bisogna rammentare di non bloccare il

%% Chage C., Zhang Liang T.: a Qin Bowei Anthology, Redwing Book Company, Brookline, 1998.



movimento d’esteriorizzazione che rende il “soffio” fiorente e prospero, ma anche di non
esasperare tale movimento che altrimenti rischierebbe di creare gravi Vuoti i quali
determinerebbero un non recupero in Autunno. Bisogna soprattutto ricordarsi che in Estate il
Qi e piu esteriore che interiore. Bisogna ridurre globalmente la quantita di cibo, ingerire
alimenti leggeri e facili da digerire, evitare i grassi, le fritture ed i dolci, mangiare frutta e
verdura molto idrata per incrementare i Liquidi (jin/ye) e compensare la loro perdita a causa
del Calore. Si daranno cereali rinfrescanti come il mais, il pesce sara da preferirsi alle carni ed
ai volatili, si potranno consumare sorbetti e gelati, ma mai a fine pasto. Usare il sapore dolce
che & armonizzante (huan) e dissipante (san) e ridurre I'amaro che dissecca. Eliminare
asparagi, bardana, birra, camomilla, the e caffé forte, cioccolato, carni rosse e preferire
spinaci, porri, cocomero, melone. Come spezie usare cumino, basilico, coriandolo, maggiorana,
basilico, aglio e timo.

Primavera (Chuan): Rappresenta la rinascita, il risveglio, la messa in movimento. Eliminare
I'acido che astringe, il Freddo che blocca, dare invece il piccante che superficializza. Secondo la
medicina totemica degli indiani d'’America®® in primavera soffia lo spirito della rinascita (woniya
wakan) ed occorre depurare I'organismo (consolidare il Qi nei solstizi e depurare negli equinozi
agendo in sede epatobiliare in primavera ed intestinale in autunno). In base al cap. 2 del
Suwen occorre depurare il Fegato affinché sia depurato il Sangue e quindi consumare verdure
depuranti come cicoria, scarola ed indivia, spinaci, tarassaco ed asparagi, oltre a grandi
quantita di ravanelli.

Nei periodi intermedi, fra una stagione e l'altra, per giovare alla erra (tu) dare cereali, miele,
carrube e carne di bue. Predire gli alimenti dolci (ma non eccessivamente dolci come o
zucchero), eliminare i condimenti o gli eccessi di amidacei e lipidi. Il bollito e lo stufato vanno
proibiti.

Piatti medicati della tradizione cinese

Alcuni piatti con aggiunta di erbe medicinali sono impiegati in terapia congiuntamente a
tecniche esterne (agopuntura, massaggio) o interne (fitoterapia) di guarigione**.

Minestra di Riso e REN SHEN (Panax ginseng)

Sapore : Dolce e lievemente amaro

Natura : Tiepida

Meridiani destinatari : Milza, Polmone e Cuore

Azioni : Tonifica il QI, Promuove la produzione dei liquidi, Cardiotonico, Antiastenico, Sedativo
Controindicazioni : Sindromi da eccesso e da Calore

Parte utilizzata : la Radice

Indicazioni : Astenie di bimbi e anziani, Deficit di QI, Convalescenze, Anoressie, Palpitazioni
Preparazione : Si fanno cuocere 3 gr. di REN SHEN insieme a 100 gr. di Riso per 40 minuti
circa. Si consuma al mattino a digiuno e d'inverno. Si consuma per almeno 2 settimane.

Minestra di Riso con DA ZAO (Ziziphus spinosa)

Sapore : Dolce

Natura : Tiepida

Meridiani destinatari : Milza e Stomaco

Azioni : Tonifica il QI di Milza e Stomaco, Nutre il Sangue, Sedativo, Armonizza i preparati
Controindicazioni : Stasi di Umidita e Tan

Parte utilizzata : il Frutto

Indicazioni : Anoressia, Diarrea deficit, Astenia, Anemia, Allergie, Iponutrizione

Preparazione : Si fanno cuocere 10-15 frutti di DA ZAO con 100 gr. di Riso per 35 minuti circa.
Si assume a colazione a pranzo o0 a cena per alcune settimane.

Minestra di Riso con SHAN YAO (Dioscorea opposita)

Sapore : Dolce

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Polmone, Milza e Rene

Azioni : Promuove le funzioni di Milza e Stomaco, Tonifica il QI, Consolida lo YIN ed &

4% Lame Deer J. : Miniconjou Sioux, Ed. Le Table Ronde, Paris, 1972.
“ vedi per approfondire: Beltrammi C.: New Panorama MTC, CD-ROM, Ed. Beltrammi, Rimini, 2004.



astringente sul Jing

Controindicazioni : Eccesso di Calore e Umidita

Parte utilizzata : la Radice

Indicazioni : Diarrea e Stipsi cronica da deficit, Tosse cronica, Iporessia, Diabete, Astenia e
Sudori

Preparazione : Si fanno bollire 45-60 gr. di SHAN YAO insieme a 100 gr. di Riso per 40 minuti.
Si assume a pranzo o a cena per qualche mese effettuando delle brevi sospensioni.

Minestra di Riso con HE SHOU WU (Polygonum multiflorum)

Sapore : Amaro, Dolce e Acre

Natura : Leggermente Tiepida

Meridiani destinatari : Fegato e Rene

Azioni : Nutre il Sangue, Nutre lo YIN di Rene e Fegato, Disintossica, Lassativo
Controindicazioni : Diarrea, in associazione con la Cipolla, I'Aglio, il Maiale e il Ravanello
Parte utilizzata : la Radice

Indicazioni : Ipostenie degli arti inferiori, Lombalgie, Vertigini, Anemie, Canizie, Alopecie
precoci, Insonnia, Stipsi

Preparazione : Dapprima si fanno bollire 60 gr. di HE SHOU WU per 35 minuti, poi si filtra e si
cuoce il Riso nel liquido ottenuto.

Minestra di Riso con BAI HE (Bulbus lilii)

Sapore : Dolce e Amaro

Natura : leggermente Freddo

Meridiani destinatari : Poimone e Cuore

Azioni : Nutre lo YIN di Rene, Purifica il Calore, Calma la tosse, Pacifica lo Shen
Controindicazioni : Tosse da deficit di YANG di Rene e Polmone, Diarrea deficit
Parte utilizzata : il Bulbo

Indicazioni : Bronchiti croniche, Faringiti, TBC, Polmoniti, Insonnia, Lacrimazione eccessiva,
Menopausa

Preparazione : Si fanno cuocere 3o gr. di BAl HE con 100 gr. di Riso per 40 minuti.
Si consuma per alcuni mesi a pranzo o a cena

Note : il preparato € proibito nelle malattie polmonari da Freddo.

Minestra di Risocon QING CAIl (Apium graveolens)

Sapore : Dolce e Amaro

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Fegato e Rene

Azioni : Purifica il Calore di Fegato, Nutre lo YIN di Polmone, Pacifica lo Shen
Controindicazioni : Nessuna.

Parte utilizzata : le Coste della pianta

Indicazioni : Ipertensione, Cefalea, Vertigini, Tosse secca, Bronchiti, Insonnia, Congiuntiviti,
Ansia

Preparazione : Si fanno bollire 50 gr. di QING CAI con 100 gr. di Riso per 30 minuti.
Consumarla per un intero anno effettuando delle sospensioni per alcuni giorni ogni 2 mesi.
Si consuma a pranzo e/o a cena.

Minestra di Riso con MAI MEN DONG (Ophiopogon japonicus)

Sapore : Dolce e leggermente Amaro

Natura : leggermente Fredda

Meridiani destinatari : Cuore, Polmone e Stomaco

Azioni : Nutre lo YIN e promuove la produzione dei liquidi, Antitussivo, Sedativo, nutre lo YIN
di Stomaco

Controindicazioni : Diarrea deficit e Freddo di Milza e Stomaco

Parte utilizzata : il Tubero

Indicazioni : Malattie febbrili, malattie polmonari, Tosse secca, TBC, Emottisi, Faringiti,
Laringiti e Stipsi

Preparazione : Si fanno bollire 30 gr. di MAl MEN DONG per 30 minuti e si filtra il decotto, Si
cuociono in acqua 100 gr. di Riso che, giunto alla meta della cottura va addizionato del filtrato



ottenuto in precedenza.
Si consuma per alcuni mesi a pranzo o a cena

Minestra di Riso con GOU QI ZI (Lycium chinensis)

Sapore : Dolce

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Fegato e Rene

Azioni : Nutre lo YIN di Fegato e Rene, Nutre il Sangue e promuove la vista
Controindicazioni : Eccesso di Umidita delle Milza

Parte utilizzata : il Frutto

Indicazioni : Impotenza, Lombalgia, Spermatorrea notturna, Astenia arti inferiori, Diabete,
Vertigini, Deficit del visus

Preparazione : Si cuociono 30 gr. di GOU QI ZI assieme a 100 gr. di Riso per 40 minuti.
Si consuma a pranzo o a cena per alcuni mesi con piccole interruzioni di 5-6 giorni.

Minestra di Riso con SHI BING (Diospyros kaki)

Sapore : Dolce

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Polmone e Stomaco

Azioni : Tonifica lo YANG di Milza, Nutre lo YIN di Polmone, Arresta le emorragie
Controindicazioni : Gastralgie da Freddo

Parte utilizzata : il Frutto

Indicazioni : Ematemesi, Emottisi, Tossi secche, Ematuria, proctorragia
Preparazione : Si fanno bollire con 100 gr. di Riso, 2-3 Cachi maturi ed essiccati tagliati a
pezzi, per 40 minuti.

Si consuma nei mesi estivi a pranzo o a cena per lunghi periodi.

Minestra di Riso con SUAN ZAO REN (Ziziphus spinosa)
Sapore : Dolce e Acido

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Cuore e Fegato

Azioni : Sedativo e tranquillante, Ferma la sudorazione
Controindicazioni : Eccesso di Calore

Parte utilizzata : il Seme

Indicazioni : Ansia, Insonnia, Palpitazioni, Sudori notturni
Preparazione : Si fanno bollire 35-40 gr. di SUAN ZAO REN per 40 minuti. Si filtra e si cuoce
nel liquido ottenuto, il Riso (100 gr.).

Si consuma a cena per un lungo periodo di tempo.

Minestra di Riso con ROU CONG RONG (herba Cistanches)

Sapore : Salato e Dolce

Natura : Tiepido

Meridiani destinatari : Rene e Colon

Azioni : Tonifica lo YANG, Benefica l'attivita sessuale, Riscalda I'utero, Umidifica l'intestino
Controindicazioni : Diarrea deficit di Milza e Stomaco

Parte utilizzata : la Pianta

Indicazioni : Impotenza, Enuresi, Lombalgia, Gonalgia, Sterilita, Leucorrea, Meno-metrorragia
Preparazione : Si fanno bollire 20-30 gr. di ROU CONG RONG per 30 minuti. Si filtra e nel
liquido ottenuto si cuociono 100 gr. di Riso. Al termine si aggiungono Zenzero e Cipolla.
Si consuma a cena nei mesi freddi per almeno 60 giorni.

Minestra di Riso con HUANG QI (Astragalus membranaceus)

Sapore : Dolce e Amaro

Natura : leggermente Tiepido

Meridiani destinatari : Milza e Polmone

Azioni : Tonifica il QI e lo YANG di Milza, Consolida le difese, Arresta i sudori, Regola i Liquidi,
Riduce gli edemi

Controindicazioni : Eccesso di Calore, Deficit di YIN



Parte utilizzata : la Radice

Indicazioni : Astenie, Impotenza, Diarrea, Prolassi in genere, Meno metrorragie, Sudori,
Edemi, Diabete, Epatopatie

Preparazione : Si fanno bollire 30-40 gr. di HUANG QI per 40 minuti. Si filtra e nel liquido
ottenuto si cuociono 100 gr. di Riso. Verso la fine della cottura si aggiunge 1 gr. di scorza di
Mandarino

Si consuma a pranzo o a cena per alcune settimane.

Minestra di Riso con FO SHOU (Citrus sarcodactylis)

Sapore : Acido, Amaro e Piccante

Natura : Tiepida

Meridiani destinatari : Milza, Stomaco e Fegato

Azioni : Regola il circolo del QI, Rafforza I'azione della Milza, Armonizza lo Stomaco
Controindicazioni : Deficit di YIN

Parte utilizzata : il Frutto

Indicazioni : Disarmonia Fegato/Milza

Preparazione : A fuoco lento si fanno bollire 10-15 gr. di FO SHOU per almeno 30 minuti. Nel
liquido filtrato si fanno cuocere i 100 gr. di Riso, si aggiunge un cucchiaino di Miele.

Si consuma fino alla soluzione dei problemi poi si richiama la ricetta di tanto in tanto. Si
assume a pranzo o a cena.

Minestra di Riso con MA CHI XIAN (Portulaca oleracea)

Sapore : Acido

Natura : Freddo

Meridiani destinatari : Colon, Fegato, Milza

Azioni : Purifica il Calore, Elimina le tossine

Controindicazioni : Diarrea deficit

Parte utilizzata : la Pianta intera

Indicazioni : Dissenterie acute, Gastriti

Preparazione : Si fanno bollire 30 gr. di MA CHI XIAN assieme a 100 gr. di Riso per 40 minuti.
Si consuma a pranzo e/o a cena per il tempo necessario alla remissione dei sintomi.

Minestra di Riso con SHI GAO (Gypsum fibrosum)

Sapore : Dolce e Piccante

Natura : Fredda

Meridiani destinatari : Polmone e Stomaco

Azioni : Purifica Calore e Fuoco, Potente antipirettico, Libera Stomaco e Polmone da Calore e
Fuoco

Controindicazioni : Patologie da Freddo

Parte utilizzata : il Minerale

Indicazioni : Febbre, Irritabilita, Iperidrosi, Eczemi, Dermatiti, Foruncolosi, Ulcere cutanee
Preparazione : Si fa bollire in pentola di terracotta, 10-20 gr. di SHI GAO per almeno 1 ora.
Passato questo periodo, si filtra e nel liquido ottenuto si fanno bollire 100 gr. di Riso.

Si consuma a pranzo o a cena per il periodo strettamente necessario.

Minestra di Riso con BIAN DOU (Dolichoris lablab)

Sapore : Dolce e Insipido

Natura : Tiepido

Meridiani destinatari : Milza e Stomaco

Azioni : Elimina Diarrea e Vomito da Calore, Rinforza il QI di Milza e Stomaco
Controindicazioni : /

Parte utilizzata : il Seme

Indicazioni : Diarrea e Vomito, Inappetenza, Leucorrea, Malattie da Calore estivo
Preparazione : Si cuociono in acqua 60 gr. di BIAN DOU con 100 gr. di Riso per almeno 50
minuti.

Si consuma a pranzo e/o a cena per un lungo periodo di tempo.



Minestra di Riso con LIAN ZI FEN (Nelumbinis nucifera)

Sapore : Dolce e Acre

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Cuore, Milza, Rene

Azioni : Purifica il Fuoco di Fegato, Nutre il Rene, Rafforza la Milza

Controindicazioni : Stipsi e distensione addominale

Parte utilizzata : il Seme

Indicazioni : Ansia, Insonnia, Palpitazioni, Bocca amara, Enuresi notturna, Leucorrea, Diarrea
cronica

Preparazione : Si fanno arrostire i semi di LIAN ZI FEN che vengono dapprima decorticati e poi
cotti e poi polverizzati. La polvere dei semi viene fatta cuocere per 40 minuti insieme a 100 gr.
di Riso.

Si consuma a pranzo a a cena per il periodo necessario.

Minestra di Riso con JU HUA (Crisantemum morifolium)

Sapore : Dolce e Amaro

Natura : Fresca

Meridiani destinatari : Polmone e Fegato

Azioni : Purifica il Vento/Calore, Libera I'alto, purifica il Fuoco di Fegato, Espelle le tossine
Controindicazioni : Diarrea deficit

Parte utilizzata : il Fiore

Indicazioni : Influenze febbrili, Cefalea, Ipertensione, Congiuntivite

Preparazione : Si fa bollire il Riso (100 gr.) per 30 minuti, quindi si aggiungono 10-15 gr. di JU
HUA e si completa la cottura per altri 15 minuti.

Si consuma nelle stagioni calde per il tempo necessario alla remissione dei sintomi.

Minestra di Riso con GE GEN (Pueraria lobata)

Sapore : Dolce e Piccante

Natura : Fredda

Meridiani destinatari : Milza e Stomaco

Azioni : Purifica il Calore, Aumenta i Liquidi, Rilascia i muscoli, Tratta l'ipertensione
Controindicazioni : Iperidrosi, Gastralgie Freddo

Parte utilizzata : la Radice

Indicazioni : Febbre e influenze, Morbillo e Diabete, Ipertensione

Preparazione : Si fanno cuocere 30 gr. di GE GEN, in polvere, insieme a 100 gr. di Riso per 40
minuti.

Si consuma a pranzo o a cena per il tempo necessario alla remissione dai sintomi.

Minestra di Riso con ZHE BEI MU (Fritillaria thumbergii)

Sapore : Amaro e Piccante

Natura : Freddo

Meridiani destinatari : Polmone, Stomaco, Fegato

Azioni : Nutre lo YIN di Polmone e ne purifica il Calore, Seda la tosse, Arresta la produzione dei
Catarri

Controindicazioni : Gastralgie Freddo

Parte utilizzata : il Bulbo

Indicazioni : Bronchiti croniche ed Asma

Preparazione : Dapprima si cuociono 100 gr. di Riso con un cucchiaino di Miele. A cottura quasi
ultimata si aggiungono 5-10 gr. di ZHE BEI MU e si termina la cottura.

Si consuma a colazione e nel pomeriggio per un lungo periodo di tempo.

Minestra di Riso con FU LING (Poria cocos)

Sapore : Dolce

Natura : Neutra

Meridiani destinatari : Polmone, Milza e Cuore

Azioni : Drena I'Umidita, Trasforma ed espelle i Catarri, Sostiene la Milza e lo Stomaco, Riduce
gli edemi e Calma lo Spirito

Controindicazioni : Prolassi anali, Poliuria



Parte utilizzata : il Fungo

Indicazioni : Edemi, Obesita, Ritenzione idrica, Diarrea, Insonnia, Palpitazioni

Preparazione : Si fanno bollire 10-15 gr. di FU LING tritato, insieme a 100 gr. di Riso per 40
minuti.

Si assume a pranzo e/o a cena per lunghi periodi di tempo.

Minestra di Riso con SHENG JIANG (Zingiber officinalis)

Sapore : Piccante

Natura : Tiepida

Meridiani destinatari : Polmone, Milza, Stomaco

Azioni : Disperde il Vento/Freddo, Diaforetico, Riscalda il Riscaldatore Medio, Seda la tosse,
Riscalda il Polmone, Antiemetico

Controindicazioni : Deficit di YIN con forti segni di Calore

Parte utilizzata : il Rizoma

Indicazioni : Epigastralgie da Freddo, Riniti, Sinusiti, Bronchiti, Diarree e vomiti da Freddo
Preparazione : Si fanno bollire 6-9 gr. di SHENG JIANG insieme a 100 gr. di Riso per 40 minuti.
Si consuma a pranzo o a cena per il tempo necessario alla remissione dei sintomi.

Suan La Tang (Zuppa Agro Piccante): Ingredienti principali Tofu, Maiale, Funghi, Brodo di Pollo
Ingredienti secondari Salsa di Soia, Uovo, Sale, Pepe bianco, Aceto, Porro Preparazione Fare
cuocere nel brodo bollente gli ingredienti principali aggiungendo anche i secondari poco alla
volta fino a cottura comnpleta della carne. Si possono aggiungere Tofu e Funghi a meta cottura
della carne. Si serve calda. Azioni Tonifica Milza e Stomaco, Rinfresca e purifica il Calore,
Tonifica QI e Sangue, Rigenera i Liquidi Indicazioni Gastriti da Calore e da deficit di YIN, Deficit
di Sangue, Astenia post-partum

Niu Rou Dan Hua Tang (Zuppa all'uovo): Ingredienti principali Carne di Manzo, Brodo di Carne,
Sedano, Porro, Uova, Sale e Pepe Preparazione Tagliare a pezzi gli ingredienti, eccetto le uova
che vanno sbattute. A brodo bollente si immergono gli ingredienti, eccetto le uova che
verranno aggiunte a fine cottura evitando la formazione di grumi. Si consuma calda con la
parte verde del porro trita e cosparsa sopra la zuppa. Azioni Tonifica QI e Sangue Indicazioni
Astenie, Dimagramento, Post partum, Interventi chirurgici.

Rou Wan Tofu Tang (Zuppa di Tofu alla pechinese): Ingredienti principali Tofu, Pancetta di
Maiale, Funghi, Maiale, Verza, Brodo di carne Ingredienti secondari Porro, Zenzero, Pepe, Salsa
di Soia Preparazione Gli ingredienti principali vanno preparati affinché si possano ottenere delle
polpette con I'aggiunta degli ingredienti secondari. Una volta preparate queste piccole polpette,
vengono cotte in acqua con l'aggiunta della pancetta e dei funghi lavorati a piccoli pezzi. Si
aggiunge Sale e Pepe ed una volta cotte si servono con il brodo caldo Azioni Riequilibrante,
Riscaldante e Digestivo-tonica Indicazioni Deficit di YANG di Milza e Rene.

Ji Rong Yu Mi Tang (Zuppa di Mais con Pollo): Ingredienti principali Carne di Pollo, Mais in
crema, Albume d'uovo Ingredienti secondari Sale e Pepe, Brodo di carne, Olio di sesamo
Preparazione Si trita la carne di Pollo e la si frigge per poco tempo. Si uniscono quindi gli altri
ingredienti e si finisce la cottura e per ultimo viene aggiunto I'albume d'uovo Azioni Tonifica QI
e Sangue Indicazioni Astenia e Menopausa.

Ha Li Yu Tang (Zuppa di pesce con vongole): Ingredienti principali Vongole, Carpa o Branzino
od Orata Ingredienti secondari Vino bianco, Zenzero, Cipolla o Porro Preparazione Dopo la
perfetta mondatura dei pesci, si pongono a cuocere in poca acqua, aggiungendo gli altri
ingredienti. A cottura ultimata si pone in un piatto il pesce con i molluschi a contorno,
aggiungendo il brodo di cottura Azioni Tonifica lo YIN e il Sangue, Tonifica il QI e mobilizza QI
e Sangue Indicazioni Menopausa, Gastralgia, Astenia, Astenia postpartum, Interventi chirurgici

Dong Gu Dun Ji (Zuppa di pollo con funghi): Ingredienti principali Pollo, Funghi, Sedano, Porro
Ingredienti secondari Zenzero, Vino bianco Preparazione Dopo aver pulito il Pollo e fatto
rinvenire i funghi, viene posto l'intero corteo di ingredienti in una pentola a pressione. Viene



posta dell'acqua per coprire tutti gli alimenti e viene fatto sobbollire il tutto per almeno due
ore. Al termine si servono piccoli pezzi di Pollo, immersi nel brodo di cottura. Azioni
Riequilibrante, Purificante, Tonico di QI e Sangue Indicazioni Deficit di QI e Sangue

Fen Si Chao Dou Ya (Spaghetti ai germogli): Ingredienti principali Spaghetti di Soia, Germogli
di Soia, Cipolla e Aglio Ingredienti secondari Sale, Vino e Olio Preparazione Friggere I'aglio e
rimuoverlo dall'olio dove verra fritto il cipollotto e saltati i germogli sprovvisti del fagiolo.
Cuocere gli spaghetti e aggiungerli alla padella facendoli saltare, aggiungendo brodo e acqua,
fino a che tutto ¢ ristretto Azioni Rinfrescante Indicazioni Malattie da Calore, Anoressia

Fen Si Xia Rou (Spaghetti di Soia ai gamberi): Ingredienti principali Spaghetti di Soia, Gamberi
sgusciati, Lattuga o Verza Ingredienti secondari Porro, Sale, Zenzero, Salsa di Soia, Olio da
frittura Preparazione Si friggono in padella gli ingredienti ad eccezione degli spaghetti. A
cottura ultimata si uniscono gli spaghetti precedentemente cotti in acqua e fatti saltare insieme
alla salsa. Azioni Tonifica fortemente il QI e lo mobilizza Indicazioni Astenie, Stasi di Ql,
Disarmonia Fegato/Milza.

Shi Jin Chao (Riso saltato ai cinque sapori): Ingredienti principali Riso, Maiale, Prosciutto cotto,
Gamberi, Uova Ingredienti secondari Funghi, Cipolla, Salsa di Soia, Piselli, Olio, Sale e Pepe
Preparazione Dopo la pulizia dei funghi si fanno friggere le uova poi i funghi, poi la carne e
quindi il prosciutto, Si lessano i piselli e si frigge la cipolla aggiungendo alla padella il riso
bollito in precedenza. Si aggiungono man mano gli altri ingredienti fritti e si completa la
cottura. Si consuma caldo. Azioni Nutre lo YIN e il Sangue, Tonifica il QI e disintossica
Indicazioni Varie.

Xia Ren Shi Jin Chao Fa (Riso saltato con gamberi): Ingredienti principali Riso, Gamberi,
Funghi Ingredienti secondari Porro, Olio, Zucchina, Carota, Fagiolini, Salsa di Soia Preparazione
Preparare e spezzettare le verdure eccetto il Porro. Friggere i gamberi per poco tempo e
metteroli a parte. Friggere il porro e le verdure poi unire i gamberi che verranno fatti cuocere
qualche altro minuto, quindi unire il riso gia lessato e mescolare. Si consuma caldo. Azioni
Mobilizza e tonifica il Ql, Tonifica Rene e Milza riscaldandoli Indicazioni Diarrea da Freddo,
Lombalgia da Freddo

Gan Bei Lu Sun (Asparagi con capesante): Ingredienti principali Capesante, Asparagi, Funghi,
Bambu germogli Ingredienti secondari Carota, Zenzero, Brodo, Sale, Pepe, Vino e Olio
Preparazione Dopo la pulizia delle capesante e degli altri ingredienti, si procede a spezzettare
le verdure. Si fanno saltare in padella le capesante per un minuto e si mettono a parte. In altro
olio si fanno saltare le verdure, lo zenzero e i germogli, poi si aggiungono le capesante. Si
aggiunge il brodo e si fa cuocere per restringere il preparato, aggiungendo il vino. Si consuma
caldo. Azioni Disintossicante, Tonico dei Reni, Mobilizza il QI Indicazioni Dolori, Eccesso di
Calore, Lombalgie, Eccesso di Umidita, Deficit di QI.

Hong Shao Er Gu (Funghi stufati): Ingredienti principali Funghi champignon, Shitake, Lattuga,
Brodo Ingredienti secondari Olio, Sale, Vino, Zucchero, Salsa di Soia Preparazione Pulire i
funghi freschi e far rinvenire quelli secchi, asportandone i gambi. Mondare la lattuga. Cuocere
nel brodo bollente i funghi secchi e friggere o saltare in olio, la lattuga. Dopo aver rimosso la
lattuga, si saltano i funghi freschi. In un pentolino si prepara la salsa con Sale, Zucchero, Vino,
Olio e Salsa di Soia. Alla cottura di tutti gli ingredienti si servono i funghi e la lattuga irrorati
dalla slasa Azioni Disintossicante, Digestivo, Tonico di Milza e Stomaco. Indicazioni Varie

Yin Zhen Tu Rou Si (Germogli di Soia con coniglio): Ingredienti principali Coniglio, Zenzero,
Germogli di Soia, Peperoni Ingredienti secondari Albume, Vino, Olio Preparazione Preparare la
carne a listarelle ed i peperonio allo stesso modo. Sbattere I'albume e immergervi la carne
lasciandola ammorbidire per alcuni minuti. Saltare la carne in poco olio. Dopo aver preparato i
germogli (lavandoli sotto I'acqua), si fanno saltare Zenzero, Peperoni e Carne, per ultimi i
germogli. A cottura ultimata si aggiungono Vino e Sale. Si mescola e si serve Azioni Nutre lo



YIN, Rinfrescab il Calore e seda lo YANG Indicazioni Postumi di interventi chirurgici, Eccesso di
Calore, Foruncolosi

Yu Xiang Ji Si (Pollo tricolore): Ingredienti principali Petto di Pollo, Peperoni verdi e gialli,
Sedano e Cipolla Ingredienti secondari Albume, Zenzero, Salsa di Soia, Aceto, Olio
Preparazione Preparare e tagliare a pezzi le verdure. Pelare e tagliare a strisce lo Zenzero.
Tagliare a bocconcini il pollo che verra passato in pastella con albume, fecola e sale. In seguito
friggere il pollo. Rosolare le verdure aggiungendo salsa di soia, aceto e peperoncino.
Aggiungere il pollo e terminare la cottura Azioni Tonifica il QI e nutre il Sangue, Riscalda il
corpo Indicazioni Varie.

Liang Bao Yao Hua (Insalata di rognone): Ingredienti principali Rognone di Maiale, Cetrioli,
Agar agar, Sedano Ingredienti secondari Zucchero, Aceto, Salsa di Soia, Senape e Olio
Preparazione Tagliare il rognone e fettine, farlo bollire per 5 minuti poi lavarlo sotto I'acqua per
deodorarlo. Lavare a tagliare a fette I'agar agar. Tagliare cetriolo e sedano a fettine. Preparare
la salsa con gli ingredienti secondari. Riunire in isalatiera tutti i preparati e mescolare. Azioni
Tonifica il Rene YANG e il Rene YIN Indicazioni Sindromi menopausali, Lombalgie croniche.

Qing Zheng Yu (Carpa al vapore): Ingredienti principali Carpa o Trota, Brodo, Vino, Salsa di
soia, Shitake, Gamberi Ingredienti secondari Sale, Cipolla, Zenzero Preparazione Dopo la
pulizia del pesce lo si scotta in acqua. Lo si pone in una pirofila dopo aver praticato alcuni tagli
sui fianchi. In un altro recipiente si uniscono brodo, vino, salsa di soia e sale. Dopo aver fatto
rinvenire i funghi ed aver tolto il gambo, li si pone sul pesce insieme ai gamberi, versando il
brodo preparato e lo zenzero tritato. Si pone la pirofila in un recipiente con dell'acqua che poi
viene posto nel forno a cuocere. Si serve con tutto il brodo. Azioni Tonifica QI e Sangue,
Mobilizza il Ql. Indicazioni Varie.

Jiao He Zi (Canestrelli scottati): Ingredienti principali Canestrelli, Cipolla, Zenzero, Vino bianco
Ingredienti secondari Sale, Pepe, Olio, Prezzemolo tritato, Succo di limone e Aglio, Salsa di
Soia Preparazione Dopo la pulizia dei molluschi, si immergono in acqua bollente dove vi sono
cipolla, zenzero, vinos Sale e pepe. Dopo due minuti si scolano. Preparare la salsa con gli
ingredienti secondari che verranno mescolati e serviti a parte insieme ai canestrelli. Azioni
Tonifica il Jing renale e di Fegato, Tonifica il Cuore.



